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く
る
く
る
回
る
羽
根
に
揺
れ
る
光

物
づ
く
り
体
験
教
室

物
づ
く
り
を
通
し
て
子
ど
も
た
ち
の

ア
イ
デ
ア
や
想
像
力
を
育
成
す
る
物
づ

く
り
体
験
教
室
が
４
月
21
日
、
カ
ン
ガ

エ
ー
ル
プ
ラ
ザ
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

市
内
の
小
学
４
年
生
か
ら
６
年
生
ま
で

25
人
が
参
加
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
中
の

ア
ル
ミ
製
の
羽
根
を
太
陽
の
熱
で
暖
め

て
回
す
「
癒
し
の
羽
根
車
」
作
り
に
挑

戦
し
ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
は
、
説
明

を
聞
い
た
後
、
初
め
て
使
う
工
具
に
悪

戦
苦
闘
し
な
が
ら
作
製
し
て
い
ま
し

た
。桜
井
彩
乃
さ
ん（
西
小
４
年
）は「
羽

根
の
部
分
を
作
る
の
が
難
し
か
っ
た
け

ど
、
ち
ゃ
ん
と
回
っ
て
う
れ
し
い
」
と

満
足
し
て
い
ま
し
た
。

風
薫
る
季
節
を
満
喫

こ
い
の
ぼ
り
ウ
オ
ー
ク

４
月
21
日
、
こ
い
の
ぼ
り
ウ
オ
ー
ク

が
、
庄
内
市
民
広
場
を
発
着
点
に
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
今
年
は
、
庄
内
川
堤
防

沿
い
に
掲
げ
ら
れ
た
こ
い
の
ぼ
り
を
眺

め
な
が
ら
歩
く
約
６
㌔
の
コ
ー
ス
で
行

わ
れ
、
家
族
連
れ
な
ど
約
３
０
０
人
が

参
加
。
途
中
の
平
田
か
く
れ
念
仏
洞
、

諏
訪
神
社
な
ど
で
は
「
庄
内
の
昔
を
語

る
会
」
に
よ
る
説
明
も
あ
り
、
参
加
者

ら
は
興
味
深
く
聞
き
入
っ
て
い
ま
し

た
。
家
族
で
参
加
し
た
長
浜
李り
お
ん音
さ
ん

（
東
小
４
年
）
は
「
元
気
に
泳
ぐ
こ
い

の
ぼ
り
が
か
わ
い
か
っ
た
。
か
く
れ
念

仏
洞
の
入
口
が
狭
く
て
驚
い
た
」
と
見
所

の
多
い
コ
ー
ス
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

古
代
の
都
城
へ
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ

都
城
歴
史
資
料
館
春
季
企
画
展
体
験
学
習
会

大
昔
の
生
活
を
体
験
す
る
学
習
会

「
大
昔
の
人
に
な
り
き
ろ
う
！
」
が
、

４
月
28
日
、
都
城
歴
史
資
料
館
で
開
か

れ
ま
し
た
。
学
習
会
は
、
同
館
で
９
月

１
日
ま
で
開
催
さ
れ
る
企
画
展
「
遊
び

に
い
こ
う
！　

大
昔
の
都
城
へ
」
に
関

連
し
て
開
か
れ
た
も
の
で
家
族
連
れ
な

ど
約
１
２
０
人
が
参
加
。
麻
製
の
縄
文

服
な
ど
を
着
て
弓
矢
や
火
起
こ
し
、
古

代
編
み
物
な
ど
を
体
験
し
ま
し
た
。
弓

矢
に
挑
戦
し
た
久
野
康こ
う
せ
い生
君
（
祝
吉
小

５
年
）
は
「
初
め
は
難
し
か
っ
た
け
ど

楽
し
か
っ
た
。
昔
の
人
は
生
き
て
い
る

動
物
を
相
手
に
狩
り
を
し
て
い
て
す
ご

い
と
思
っ
た
」
と
感
心
し
て
い
ま
し
た
。

激
し
く
ぶ
つ
か
り
合
う
攻
防

都
城
ラ
グ
ビ
ー
フ
ェ
ス
タ

ラ
グ
ビ
ー
チ
ー
ム
の
交
流
を
深
め
る

都
城
ラ
グ
ビ
ー
フ
ェ
ス
タ
が
４
月
21

日
、
母
智
丘
公
園
多
目
的
広
場
で
行
わ

れ
ま
し
た
。
20
回
目
と
な
る
今
回
は
、

鹿
児
島
、
宮
崎
両
県
の
小
学
生
か
ら
社

会
人
ま
で
の
15
チ
ー
ム
、
約
３
０
０
人

が
参
加
。
選
手
ら
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
年

代
に
分
か
れ
て
試
合
に
臨
み
、
家
族
ら

の
声
援
を
背
に
激
し
く
ぶ
つ
か
り
合
い

な
が
ら
、
チ
ー
ム
一
丸
と
な
っ
て
ト
ラ

イ
を
挙
げ
て
い
ま
し
た
。
２
人
の
子
ど

も
の
応
援
に
駆
け
付
け
た
中
村
乃の

り

こ
倫
子

さ
ん
（
都
原
町
）
は
「
ラ
グ
ビ
ー
を
通

し
て
、
強
く
て
優
し
い
子
に
育
っ
て
ほ

し
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。
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木
漏
れ
日
と
心
地
よ
い
風
を
楽
し
み
な
が
ら

笛
水
ウ
オ
ー
ク

自
然
環
境
や
地
元
住
民
と
の
触
れ
合

い
を
楽
し
ん
で
も
ら
お
う
と
４
月
29

日
、
笛
水
地
区
公
民
館
周
辺
で
笛
水
ウ

オ
ー
ク
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
参
加
し

た
約
60
人
の
家
族
連
れ
ら
は
、
沿
道
の

草
花
を
眺
め
た
り
、
野
鳥
の
さ
え
ず
り

を
楽
し
ん
だ
り
し
な
が
ら
、
隣
接
す
る

岩
瀬
ダ
ム
を
往
復
す
る
約
９
㌔
を
踏

破
。
そ
の
後
、
昼
食
に
振
る
舞
わ
れ
る

そ
ば
や
が
ね
な
ど
の
田
舎
料
理
を
堪
能

し
ま
し
た
。
花
岡
寿す

が

こ
賀
子
さ
ん
（
山
田

町
中
霧
島
）
は
「
料
理
は
も
ち
ろ
ん
、

催
し
の
全
て
が
手
づ
く
り
。
地
元
の
皆

さ
ん
の
も
て
な
し
が
う
れ
し
い
」
と
初

夏
の
ひ
と
と
き
を
満
喫
し
て
い
ま
し
た
。

爽
や
か
な
初
夏
の一日
を
満
喫

早
水
あ
や
め
ま
つ
り

４
月
29
日
、
早
水
公
園
多
目
的
広
場

で
、
早
水
あ
や
め
ま
つ
り
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
約
２
万
８
、０
０
０
株
、

42
万
本
の
あ
や
め
が
来
場
者
を
お
出
迎

え
。
訪
れ
た
人
た
ち
は
、
地
元
小
・
中

学
生
の
演
奏
会
や
郷
土
芸
能
な
ど
を
楽

し
ん
だ
り
、
ス
ケ
ッ
チ
を
描
い
た
り
し

て
、
爽
や
か
な
初
夏
の
一
日
を
満
喫
し

て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
こ
の
日
は
都
城

駅
か
ら
早
水
公
園
を
往
復
す
る
吉
都
線

１
０
０
周
年
記
念
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
も
開

催
。
同
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
参
加
し
た
田

中
稔
さ
ん
（
鹿
屋
市
）
は
「
心
地
い
い

五
月
晴
れ
の
中
、
祭
り
を
楽
し
ん
で
帰

り
た
い
」
と
汗
を
拭
っ
て
い
ま
し
た
。

ち
び
っ
こ
侍
い
ざ
、参
上
！

都
城
島
津
邸
端
午
ま
つ
り

５
月
５
日
、
都
城
島
津
邸
で
端た

ん
ご午

ま

つ
り
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
訪
れ
た
多

く
の
家
族
連
れ
ら
は
、
子
ど
も
よ
ろ
い

写
真
撮
影
会
や
人
力
車
の
乗
車
体
験
な

ど
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
手
作
り
の

よ
ろ
い
を
身
に
付
け
た
子
ど
も
た
ち
は

り
り
し
い
侍
姿
に
大
変
身
。
邸
内
に
あ

る
社
殿
に
向
か
い
「
負
け
る
な
」「
う
そ

を
つ
く
な
」「
弱
い
者
を
い
じ
め
る
な
」

と
い
う
鹿
児
島
藩
の
教
え
を
大
き
な
声

で
唱
え
た
後
、
記
念
撮
影
を
行
っ
て
い

ま
し
た
。
瀬
戸
口
旦あ

さ
ひく
ん
（
都
原
町
・

４
歳
）
は
「
よ
ろ
い
は
重
か
っ
た
け
ど
、

刀
を
振
り
回
せ
て
お
も
し
ろ
か
っ
た
」

と
武
者
体
験
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

ハ
マ
ち
ゃ
ん
の
里
帰
り

「
釣
り
バ
カ
日
誌
」原
画
展

５
月
１
日
か
ら
12
日
の
期
間
、
都
城

市
立
美
術
館
で
漫
画「
釣
り
バ
カ
日
誌
」

原
画
展
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
釣
り
バ

カ
日
誌
は
、
主
人
公
の
浜
崎
伝
助
（
通

称
ハ
マ
ち
ゃ
ん
）
が
、
釣
り
を
通
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
人
と
触
れ
合
う
国
民
的
サ

ラ
リ
ー
マ
ン
漫
画
。
５
月
６
日
に
は
、

原
作
者
で
本
市
出
身
の
や
ま
さ
き
十じ

ゅ
う
ぞ
う三

さ
ん
の
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
と
サ
イ
ン
会
も

開
催
さ
れ
、
多
く
の
フ
ァ
ン
が
詰
め
掛

け
ま
し
た
。
徳
田
文
孝
さ
ん（
五
十
町
）

は「
原
作
者
の
ふ
る
さ
と
へ
の
思
い
や
、

漫
画
の
中
で
の
都
城
の
描
か
れ
方
に
触

れ
る
こ
と
が
で
き
た
」
と
作
品
の
魅
力

を
改
め
て
確
認
し
て
い
ま
し
た
。
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五
十
市
駅
を
快
適
に
安
心
し
て

使
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
掃

除
や
見
守
り
を
行
う
「
五
十
市
駅
名
誉

駅
長
」。
こ
の
五
十
市
駅
名
誉
駅
長
を

平
成
元
年
か
ら
25
年
３
月
ま
で
勤
め
た

の
が
日
置
百
合
子
さ
ん
（
北
原
町
・
92

歳
）
で
す
。

　

日
置
さ
ん
は
、21
歳
の
時
に
結
婚
し
、

当
時
旧
国
鉄
に
勤
務
し
て
い
た
夫
と
共

に
、
昭
和
17
年
か
ら
20
年
ま
で
朝
鮮
で

生
活
。
そ
の
後
日
本
に
帰
国
し
、
都
城

で
の
生
活
を
始
め
ま
し
た
。
夫
の
仕
事

の
関
係
も
あ
り
、
昭
和
54
年
ご
ろ
か
ら

無
人
駅
に
な
っ
た
五
十
市
駅
舎
の
掃
除

や
花
壇
の
手
入
れ
な
ど
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
始
め
た
日
置
さ
ん
。
長
年
の
実
績

が
認
め
ら
れ
、
Ｊ
Ｒ
九
州
か
ら
「
五
十

市
駅
名
誉
駅
長
」に
任
命
さ
れ
ま
し
た
。

毎
回
、
時
間
を
か
け
て
丁
寧
に
掃
除

に
励
む
日
置
さ
ん
。ト
イ
レ
や
待
合
室
、

灰
皿
、
プ
ラ
ッ
ト
ホ
ー
ム
の
周
辺
、
線

路
内
の
ゴ
ミ
拾
い
ま
で
す
る
と
２
時
間

ほ
ど
か
か
る
と
話
し
ま
す
。「
駅
舎
が

汚
れ
て
い
る
方
が
う
れ
し
い
。
そ
れ
だ

け
、
利
用
者
が
多
い
と
い
う
こ
と
で
す

も
の
ね
」
と
、笑
顔
で
汗
を
拭
い
ま
す
。

40
年
近
く
駅
舎
の
管
理
に
関
わ
り
、

特
に
記
憶
に
残
っ
て
い
る
の
が
、
経
済

的
理
由
な
ど
で
駅
近
く
の
養
護
施
設
に

子
ど
も
を
預
け
て
い
た
母
親
が
、
面
会

の
後
涙
を
流
し
な
が
ら
電
車
で
帰
っ
て

い
く
姿
で
す
。「
今
で
は
そ
の
子
ど
も

が
成
長
し
、
家
族
で
駅
を
利
用
し
て
く

れ
る
こ
と
が
う
れ
し
い
」と
話
し
ま
す
。

日
置
さ
ん
は
、
駅
の
歴
史
だ
け
で
は
な

く
、
利
用
者
の
暮
ら
し
や
日
常
も
見
守

っ
て
き
ま
し
た
。

　

以
前
は
、
日
に
何
度
も
五
十
市
駅
を

訪
れ
、
そ
の
た
び
に
掃
除
や
見
回
り
を

し
て
い
ま
し
た
が
、
自
動
車
運
転
免
許

証
を
返
納
し
て
以
降
、
都
城
駅
か
ら

五
十
市
駅
ま
で
電
車
を
利
用
。
列
車
の

時
刻
の
関
係
で
、
ゆ
っ
く
り
と
掃
除
が

で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
時
間

の
許
す
限
り
隅
々
ま
で
見
回
り
ま
す
。

「
こ
の
３
月
に
名
誉
駅
長
を
勇
退
し
ま

し
た
が
、
五
十
市
駅
に
は
愛
着
が
あ
る

の
で
、
今
後
も
ず
っ
と
見
守
っ
て
い
き

た
い
」
と
想
い
を
話
し
て
い
ま
し
た
。

日置 百合子 さん

五十市駅の歴史を見守って40年！
前五十市駅名誉駅長

Smiling  Faces  of  Miyakonojo
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道
の
駅
え
び
の
に
は
、
市
内
で
生

産
さ
れ
る
農
産
物
や
特
産
品
の

展
示
・
販
売
所
の
ほ
か
、
え
び
の
市
の

旬
の
食
材
を
味
わ
え
る
バ
イ
キ
ン
グ
レ

ス
ト
ラ
ン
や
、
特
産
の
完
熟
キ
ン
カ
ン

を
使
っ
た
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
が
食
べ
ら

れ
る
軽
食
コ
ー
ナ
ー
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

　

え
び
の
市
の
新
た
な
観
光
ス
ポ
ッ
ト

「
道
の
駅
え
び
の
」。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、

ご
来
館
く
だ
さ
い
。

●
開
館
時
間　

９
時
〜
18
時

●
休
館
日　

毎
月
第
３
火
曜
日

特
産
品
販
売
所

　

え
び
の
で
育
っ
た
朝
ど
れ
野
菜
や
果

物
、
花
、
和
牛
を
は
じ
め
と
し
た
精

肉
、
陶
芸
品
や
木
工
・
竹
工
な
ど
約
１
、

２
０
０
品
目
が
並
び
ま
す
。

バ
イ
キ
ン
グ
レ
ス
ト
ラ
ン

　

え
び
の
産

の
旬
の
食
材

を
使
っ
た
ヘ

ル
シ
ー
志
向

の
料
理
、
常

時
、
30
品
前

後
を
心
ゆ
く

ま
で
味
わ
え

ま
す
。

●
座
席
数　

97
席

●
営
業
時
間　

11
時
〜
15
時

●
利
用
料
金
（
税
込
み
）

　

大
人　

１
、０
０
０
円

　

小
学
生　
　

６
０
０
円

未
修
学
児　

４
０
０
円

軽
食
コ
ー
ナ
ー

　

う
ど
ん
や
そ
ば
な
ど
も
食
べ
ら
れ
る

軽
食
コ
ー
ナ
ー
の
目
玉
は
、
道
の
駅
オ

ー
プ
ン
に
合
わ
せ
、
開
発
さ
れ
た
完
熟

キ
ン
カ
ン
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
で
す
。
キ

ン
カ
ン
の
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
甘
さ
と
風

味
が
楽
し
め
ま
す
。

今
月
は
、
４
月
20
日
に
オ
ー
プ

ン
し
た
え
び
の
市
の
「
道
の
駅

え
び
の
」
を
紹
介
し
ま
す
。

か
ん
き
り
し
ま
た
ん
ぼ
う

◎
問
い
合
わ
せ　

　

道
の
駅
え
び
の　

　

☎
０
９
８
４

－

35

－

３
３
３
８

Vol.14

●材料（４人分）
　ニラ…50g　　　 　鶏レバー…200g　ショウガ…30g
　いりごま…少々　 　牛乳…100ml　　 水…50ml　　
　みそ…大さじ1/2 　砂糖…大さじ２　 しょうゆ…大さじ２
　みりん…小さじ１　 塩…小さじ１

●下準備
　ニラ…３cmぐらいの長さに切る
　鶏レバー…食べやすい大きさに切り、塩を振ってもみ
　　　　　　水洗いをしてから、牛乳に５～10分漬け込む
　ショウガ…みじん切り

●作り方
①鍋に鶏レバーと水、ショウガ、砂糖、しょうゆ、みりん、
　みそを入れ中火で煮る。
②煮汁が半分くらいになったら、ニラを加えて煮る。
③ニラに火が通ったら器に盛り、いりごまを散らす。

ニラの香りは、硫化アリルとい
う栄養分によるもので、ビタ

ミンＢ1の吸収を高めて、疲労回復
や食欲増進に効果があります。

※ 1人分 172kcal、塩分 1.5g
ニラと鶏レバーの牛乳煮込み

ニラを選ぶときの４つのポイント！　　
①葉の緑が鮮やかなもの②葉がピンとし
ていているもの③葉が肉厚で幅が広いも
の④香りが強いもの

※
環
霧
島
圏
域
の

　

イ
ベ
ン
ト
情
報

　

を
、
市
ホ
ー
ム

　

ペ
ー
ジ
で
紹
介

　

し
て
い
ま
す

◎問い合わせ　健康課　☎ 23 ｰ 2765

毎月19日は、「食育の日」
 ～家族そろって食事を楽しみましょう～

牛乳に漬け込んだり、ショウガなどの香味野
菜を加えて調理することで、レバーの臭みを
取り除くことができます。
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